Dziesieé¢ produktow, ktore
przedtuzaja mtodos¢

28 kwietnia 2021
Turecka gazeta ,Milliyet” sporzgdzita zestawienie 10

produktéw, ktore pomagajg w walce z procesami starzenia sie.

Orzechy wtoskie sg bogate w wielonienasycone ttuszcze i
niezwykle bogate w kwasy omega-3, ktdére regulujg poziom
cholesterolu i zmniejszaja ryzyko chordb serca. Jedzenie tych
orzechéw pomaga zmniejszy¢ stany zapalne w mdézgu, co wspiera i
stymuluje aktywnos¢ kognitywng. Ponadto kwasy omega-3
sprzyjajag zdrowiu skoéory — czytamy.

Wysokie poziomy tych kwasOw znajdziemy rdéwniez w tososiu.
Pomagaja one zapobiegal¢ gromadzeniu sie cholesterolu w
tetnicach, chronig przed zaburzeniami rytmu serca i pozwalaja
zachowa¢ jasny umyst pomimo uptywu lat. Dodatkowo wysoka
zawartos¢ biatka i wtasciwosci przeciwzapalne ochronig skore
przed réznymi oznakami starzenia, takimi jak plamy, tradzik,
zmarszczki, brgzowe plamy, kurze tapki.

Jagody majg silne dziatanie przeciwutleniajgce ze wzgledu na
wysoki poziom proantocyjanéw i antocyjandéw. Gazeta pisze, ze
przeciwutleniacze zwalczajg wolne rodniki i pomagajg naprawid
zwigzane z wiekiem uszkodzenia oksydacyjne wywotane przez
wolne rodniki, ktére sg czesto przyczyng wielu powaznych
choréb i przedwczesnego starzenia. Przeciwutleniacze pozwalaja
rowniez zapobiegac zwigzanym z wiekiem zaburzeniom pamieci i
funkcji motorycznych u oséb starszych, a takze, wraz z wysokim
poziomem witamin A i C, zachowa¢ mtodzienczy wyglad skory.

Szpinak jest rowniez bogaty w przeciwutleniacze. Moze to
znacznie zmniejszy¢ zwigzane z wiekiem pogorszenie stanu
psychicznego, problemy ze wzrokiem i zwyrodnienie kosci, a
wysoki poziom witamin A, C i E oraz beta-karotenu chroni skére
przed szkodliwym promieniowaniem ultrafioletowym stonca.
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Ponadto szpinak, podobnie jak inne zielone warzywa, moze
zapobiega¢ chorobom uktadu krgzenia, obniza¢ wysokie cisnienie
krwi 1 poziom cholesterolu, a nawet ryzyko zachorowania na
raka uktadu pokarmowego.

Podobne wtasciwo$ci ma zielona herbata. Poprawia zdrowie
skéry, a takze zapobiega wielu chorobom, takim jak cukrzyca
typu 2 i choroby serca.

Brokuty, poprzez zwigzki sulforafanu 1 indolu, pomagaja
chroni¢ komdrki przed uszkodzeniami spowodowanymi stresem
oksydacyjnym. Ta odmiana kapusty warzywnej moze zmniejszy¢
ryzyko wystgpienia raka. Ponadto brokuty zawierajg kwas
foliowy, ktdéry przyczynia sie do utrzymania optymalnych
funkcji mézgu wraz z wiekiem, a zawarta w nich witamina K1
zwieksza gestos¢ kosci i zmniejsza ryzyko ztaman.

Oliwa z oliwek jest niezwykle korzystna dla zdrowia skory. Z
kolei zawartos¢ jednonienasyconych kwasdéw ttuszczowych bedzie
miata pozytywny wpityw na zdrowie serca i pomoze kontrolowac
poziom cukru we krwi. Jednoczes$nie ilos¢ spozywanej oliwy z
oliwek jest odwrotnie proporcjonalna do zwigzanego z wiekiem
pogorszenia funkcji poznawczych i uposledzenia pamieci,
demencji i choroby Alzheimera.

Gorzka czekolada zawiera flawanole, ktére stymuluja
rozluznienie naczyn krwionos$nych, czynigc je mtodymi i
elastycznymi, a takze obnizajg cis$nienie krwi, ryzyko rozwoju
cukrzycy typu 2, chordob nerek i demencji. Substancje te majg
pozytywny wptyw na zdrowie skory.

Pomidory zawierajg likopen, ktéry dziata przeciwstarzeniowo i
korzystnie wptywa na skdére. Ponadto jedzenie pomidordéw obniza
poziom cholesterolu i pomaga zapobiega¢ chorobom serca i
roznym typom nowotworow.

Czerwona papryka zawiera witamine C, ktdéra jest potrzebna do
produkcji kolagenu, a takze szereg silnych przeciwutleniaczy.
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